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Com a realização deste estudo tivemos por objectivo de atualizar um 
instrumento de avaliação que permite prever e avaliar o desempenho (em 
tempo) das nadadoras portuguesas nas diferentes provas de natação pura 
desportiva. Como objetivo secundário procurámos perceber se uma 
amostragem longitudinal e outra transversal determinam curvas percentilicas 
finais distintas relativamente à evolução dos resultados desportivos ao longo da 
carreira. Para isso utilizámos curvas de percentis, que relacionam a idade das 
nadadoras com o tempo de prova, na medida em que é possível representar a 
evolução de cada uma das nadadoras ao longo da época e da carreira 
desportiva relativamente a cada prova, comparar uma nadadora em relação à 
realidade nacional e identificar a prova mais forte de cada uma das nadadoras. 
Para concluirmos se existem diferenças entre as amostras utilizamos o teste t 
de medidas repetidas e um α= 0,05. 
Dos resultados obtidos percebemos que a evolução das nadadoras é 
positiva, ou seja, à medida que decorrem os anos de prática diminui o tempo 
de prova. A evolução tem diferentes comportamentos: (1) evolução acentuada 
em idades mais baixas; (2) evolução mais branda entre os 13 e os 17 anos e 
(3) estagnação relativa a partir dos 17 anos. As diferenças entre a amostra 
longitudinal e transversal revelou-se apenas em duas provas 100m Livres (P25 
e P50) e nos 100m Estilos (P75), não havendo diferenças estatisticamente 
significativas a registar nas restantes provas. 
  
 































With this study we aim to upgrade an evaluation instrument to predict 
and evaluate the performance (in time) of the Portuguese swimmers in all the 
swimming competitions. As a secondary objective we seek to realize if one 
longitudinal and one transversal sampling determine distinct ending percentilical 
curves regarding the evolution of sports results throughout the career. We used 
percentile curves, relating the age of the competitors with the time of the events, 
in that it is possible to represent the evolution of each of the swimmers during 
the season and the career for each event, comparing a swimmer in relation to 
the national reality and identify the strongest event of each swimmer. To 
conclude whether there are differences between the samples we used the t test 
repeated measures and α = 0.05. 
From the results we realized that the evolution of the competitors is positive, 
that is, as the years of practice goes by the time of the event decreases. 
Evolution has different behaviors: (1) marked evolution in lower ages; (2) milder 
evolution between 13 and 17 years-old and (3) relative stagnation from 17 
years-old. The differences between the longitudinal and transversal samples 
were revealed only in two races - 100m Free (P25 and P50) and 100m Styles 






















α – Valor significância 
Br - Bruços 
C - Costas 
CT – Controlo Treino 
DP – Desvio Padrão 
Est - Estilos 
FPN – Federação Portuguesa Natação 
L - Livres 
LP – Longo Prazo 
m – Metros 
M - Mariposa 
Nº - Número 
NPD – Natação Pura Desportiva 
p – Valor de prova 
P – Percentil 
PDLP – Preparação Desportiva a Longo Prazo 













Quando se considera a preparação desportiva a longo prazo (PDLP), 
impõe-se planear da forma mais adequada a carreira de um nadador, desde o 
início da sua vida desportiva até ao momento em que estão reunidas as 
melhores condições para alcançar os máximos resultados (Navarro, 1989). 
Esta preparação a longo prazo estrutura-se em etapas bem diferenciadas que 
se interligam com os estádios evolutivos do ser Humano, caracterizando-se por 
um nível diferenciado de especificidade de objetivos, conteúdos, métodos, 
meios e medidas de controlo e avaliação das diferentes componentes do 
rendimento desportivo (Oca Gaía, 2002). 
 Weineck (1999, 2002) defende que a prática desportiva demonstra cada 
vez mais claramente, que as mais elevadas performances desportivas só 
podem ser atingidas se as bases necessárias para esse efeito tiverem sido 
adquiridas desde a infância e adolescência. Para reforçar esta ideia, Barbanti & 
Tricoli (2004) afirmam que o tempo de prática necessário para o completo 
desenvolvimento do atleta varia, em média, de 8 a 12 anos, consoante a 
modalidade desportiva em questão. 
Em natação, e com a evolução do campo de investigação, verifica-se 
que os resultados desportivos têm caminhado gradativamente para níveis de 
excelência, onde a vitória depende cada vez mais de diferenças mínimas 
(Maglischo, 2003), e falando em diferenças mínimas, percebemos a 
importância da avaliação e controlo de treino, que permite potenciar a eficiência 
do treino e, consequentemente a performance, por outro lado permite orientar o 
treino desportivo para as reais necessidades do nadador (Vilas-Boas & Duarte, 
1994). 
Segundo Matvéiev (1986), a Natação Pura Desportiva (NPD) insere-se 
num grupo de desportos caracterizados por uma atividade onde os atletas 
põem em prova, todas as suas capacidades motoras e psicológicas, onde os 
resultados conseguidos dependem diretamente das capacidades do próprio 
atleta, que no processo competitivo são evidenciadas. Como os resultados 




ainda mais importante a avaliação, controlo e aconselhamento do treino e do 
potencial de rendimento desportivo dos atletas (Fernandes, 1999) . 
Com a realização desta dissertação pretendemos caracterizar a 
evolução do desempenho, através do parâmetro tempo, das nadadoras 
portuguesas nas provas de 50, 100, 200, 400, 800m Livres, 50, 100, 200m 
Costas, Bruços e Mariposa e 100, 200, 400m Estilos. Pretende-se ainda 
analisar se existem diferenças nos resultados obtidos neste processo de 
modelação do crescimento do desempenho se se considerarem  amostragens 
longitudinal ou transversal. Ambicionamos, também atualizar um instrumento 
de medida que permite medir uma característica precisa e compara-la (Sobral 
& Barreiros, 1980) sendo útil para 1) a definição de objectivos a curto, médio e 
longo prazo: 2) a avaliação da evolução de cada nadadora, em cada prova, ao 
longo da época desportiva e ao longo da sua carreira desportiva (Marques, 
2000); 3) realizar e ajustar o processo de treino, tendo em conta os objectivos 
traçados para cada nadadora e 4) identificar a posição das nadadoras 
relativamente às restantes a nível nacional. Para esse efeito utilizamos as 
curvas de percentis, onde conseguimos aferir o tempo de prova segundo a 
idade. Verificar, também, se existem diferenças significativas nos resultados 
entre uma amostra longitudinal e uma transversal. 
A dissertação está organizada por capítulos. No capitulo 2 fizemos uma 
revisão da literatura que assenta em temas como: a preparação desportiva a 
longo prazo, avaliação e controlo de treino e a definição de objetivos. No 
capitulo 3 abordamos os objetivos gerais e específicos para esta dissertação. 
Nos capítulos seguintes (4 e 5) caraterizamos a amostra, a metodologia 
utilizada e apresentamos os resultados. Por fim (capitulo 6 e 7) passamos por 
uma discussão, onde apresentamos uma exemplo prático de como utilizar este 







2.Revisão da Literatura 
2.1 Preparação desportiva a longo prazo 
 
 A preparação desportiva a longo prazo, apesar de não ser um tema novo 
de discussão, só nos últimos anos tem ganho o seu devido valor, por parte dos 
treinadores. Para Marques (1993) e Bompa (1994) a possibilidade de aceder a 
patamares mais elevados de performance deve-se à qualidade e sucesso do 
processo de PDLP, sendo este uma excelente ferramenta para alcançar o alto 
rendimento. Tendo em conta ser um processo demorado e muito bem 
estruturado (da iniciação da modalidade até à idade adulta), deveremos estar 
atentos à delimitação dos conteúdos a serem trabalhados, em cada uma das 
etapas deste processo, tendo sempre em atenção a individualidade dos atletas 
(Marques (1985) 
 Como referem Manso et al. (1996)  o treino desportivo é um processo de 
muitos anos e por isso requer um planeamento com “pés e cabeça”, ou seja, 
bem organizado e planificado durante um período de tempo (prolongado), 
aumentando assim a eficiência do treino, permitindo que se consiga, no futuro, 
alcançar os resultados esperados (Bompa,1999). Para que este planeamento 
dê frutos é necessário delimitar os conteúdos a serem trabalhados em cada 
uma das etapas, sempre respeitando os períodos críticos e a individualidade 
dos atletas (Marques, 1985). A experiência tem demonstrado que o cuidado 
colocado no planeamento da carreia do atleta é a única via correta para 
preparar, de forma harmoniosa, os atletas, com vista à progressão de 
rendimento ao longo da sua vida desportiva (Raposo, 2002). Percebemos 
assim que não há atalho para o sucesso na preparação atlética, reforçando que 
o sucesso desportivo advém de uma boa formação e desempenhos a longo 
prazo. Acelerar este processo acarretará ao atleta deficiências técnicas, táticas, 








2.1.2 Estruturação da carreira desportiva 
 
A estruturação de uma carreira desportiva implica um foco no atleta e no 
futuro desportivo que pretendemos que ele alcance e que achamos que ele 
pode alcançar. Assim sendo, se a expectativa for o alto rendimento, a 
preparação destes atletas será um processo longo e complexo (Marques, 
1985), durante o qual ocorrem diferentes processos de transição ao longo da 
carreira desportiva (Gomes & Domingues, 2016). 
Para estruturar uma carreira desportiva com o objetivo de alcançar o 
máximo rendimento do nadador temos de ter em conta questões-chave no 
planeamento da mesma (Oca Gaía, 2002). Vamos então enumerar algumas 
das questões-chave que julgamos relevantes: 
 Idade em que se inicia a prática desportiva (Manso et al., 1996; 
Platonov & Fessenko, 1994)  
 Número de anos de treino necessário para alcançar o alto 
rendimento (Bompa, 1994; Navarro, 1989; Platonov & Fessenko, 
1994)  
 Idade em que se inicia o treino especializado (Bompa, 1994; 
Manso et al., 1996; Navarro, 1989; Platonov & Fessenko, 1994)  
 Duração da carreira desportiva dos nadadores (Platonov & 
Fessenko, 1994)  
Tendo em conta estas questões chave, e sabendo que o PLP é uma 
delimitação de conteúdos a serem trabalhados em cada uma das 
etapas do longo percurso de um atleta, respeitando os períodos 
críticos e a individualidade dos atletas (Bompa, 2002b; Marques, 
1985), para a maioria dos autores a divisão do PLP é feita em três 
níveis: formação básica geral ou iniciação; treino específico ou 
formação desportiva e especialização e treino de alto nível (Böhme, 
2004). 
Para Weineck (1999), o Planeamento a Longo Prazo   está 
dividido em 3 grandes grupos: a Formação Básica Geral, o Treino 











A etapa da Formação Básica Geral deverá propiciar ao atleta um 
treino motor básico, incentivando a prática de diversos desportos 
simultaneamente. Tem como objetivo oferecer à criança uma melhoria 
gradativa e qualitativa na mobilidade corporal, de uma forma divertida e 
motivadora.  
O Treino Juvenil é dirigido aos atletas que estão a iniciar a prática 
desportiva e está subdividido em 3 grupos: Treino Básico (dirigir o 
potencial da criança para a modalidade especifica, mas a formação deve 
continuar a ser variada), Treino de Formação (focar a criança para a 
modalidade escolhida, aumentando a intensidade dos treinos e prepara-
lo para o alto rendimento) e Treino de Conexão (transição entre o treino 
juvenil e o treino de alto desempenho, aumento do volume do treino). 
Na última etapa temos o Treino de Alto Desempenho que tende a 
promover a especialização dos métodos de treino, aumentando o 
máximo possível o volume e a intensidade do treino. 
 
Para Olbrecht (2000) a evolução contínua e a longo prazo do nadador 
passa pelo cumprimento de quatro fases, visando cada uma delas os objetivos 
específicos do treino relacionados com a idade.  
 Fase de iniciação e aquisição do padrão das técnicas de nado, dos 6 
aos 8 anos de idade; 
 Fase de treino de base, dos 10 aos 12 anos; 
 Fase de estruturação do treino, dos 14 aos 16 anos; 
 Fase de treino de alto nível, com inicio aos 17 anos (género feminino) e 
aos 19 anos (género masculino) 
 




Bompa (2002b) divide em dois grandes blocos: o bloco de treino 
Multilateral e o bloco de treino Especializado onde a idade cronológica 
serve apenas como parâmetro de orientação para os treinadores; desta 
forma estes devem estar atentos à especificidade da modalidade e da 






O Bloco de treino Multilateral é composto por duas etapas. Na 
etapa de Iniciação existe um trabalho multilateral onde se participa em 
diversas atividades, com diferentes experiências motoras. Tem como 
objetivo que a criança se envolva nas mais variadas modalidades de 
forma a obter um leque variado de experiências motoras. Pretende-se a 
estimulação da criatividade, através de jogos e de formulação de 
estratégias, ambos realizados durante o treino. Na etapa de Formação 
Desportiva o trabalho multilateral ainda deve estar muito presente, com 
um aumento moderado da intensidade e do volume de treino, bem como 
com um aumento dos exercícios específicos da modalidade. 
 No Bloco de Treino Especializado, também ele subdividido em 
duas etapas, temos o treino de especialização e o treino de alto 
desempenho. Neste bloco pretende-se o aumento do volume e 
intensidade de treino, diminuição do treino multilateral, o atleta deve 








Idade em que se inicia a prática da natação 
 A idade em que se começa a prática da natação nas meninas, não é 
ainda um tema que gere consenso entre todos os autores. Temos então 
variadíssimas idades e diversos intervalos entre idades, segundo o autor em 
questão. 
Gross (1985) defende que a prática da natação nas meninas deve 
iniciar-se entre os 6 e os 7 anos de idade. Já Cazorla & Montpetit (1988) 
apontam como idade de início os 10 e os 11 anos. Bompa (1994) alarga o 
intervalo e refere dos 3 aos 7 anos de idade para se iniciar a prática desportiva 
na natação; no entanto, Platonov & Fessenko (1994) vão ainda mais longe 
defendendo que se pode iniciar entre os 3 e os 15 anos de idade. Muito 
semelhantes, nas idades ótimas para o início da prática da natação temos: 
Alves (1997), Bompa (1999) e Olbrecht (2000) com idades compreendidas 
entre os 6 e os 10 anos. 
Com esta variedade de idades, consoante o autor, não conseguimos 
precisar a idade ideal para iniciar a prática desta modalidade, se por um lado 
temos Baxter-Jones & Helm (1996) que nos dizem que a melhor idade para se 
iniciar a prática e a competição é antes da puberdade, Platonov & Fessenko 
(1994); que defendem que, se a prática da natação for iniciada muito tarde, não 
se conseguem atingir os objetivos indispensáveis para se chegar às grandes 
marcas, e Weineck (1999), afirma que nos desportos onde a coordenação e a 
técnica são fatores determinantes, como na natação, é importante iniciar a 
prática desde a infância, nunca esquecendo contudo a idade biológica e as 
suas fases sensíveis de modo a não prejudicar a criança. 
 Por outro lado temos Maglischo (1999), que afirma que existem 
nadadores que atingiram o topo das competições internacionais e não iniciaram 
a prática antes dos 15 ou 16 anos, ao mesmo tempo que Oliveira (2001)  refere 
que não existe uma evidência clara entre o envolvimento precoce na natação e 




Mais importante do que descobrir a idade ideal para começar a prática 




O número de anos de treino sistemático necessário para alcançar o alto 
rendimento 
 
Para chegarmos a elevadas performances, seja em que modalidade for, 
o caminho a traçar tem de estar muito bem estruturado e nada pode ser 
deixado ao acaso. Começamos pelos anos em que demoramos a alcançar o 
estrelato desportivo. Para Gross (1985), para formarmos uma nadadora de 
nível internacional são necessários 5 a 6 anos, para Cazorla & Montpetit 
(1988), 6 a 10 anos, para Platonov & Fessenko (1994), 7 a 8 anos e para 
Bompa (1994) são necessários apenas entre 5 a 7 anos. A linha orientadora 
nos últimos anos tem apontado para os 10 anos, no mínimo, e 10 000 horas de 
treino para que um atleta considerado talentoso consiga atingir níveis elevados 
de performance (elite) na sua modalidade desportiva (Balyi & Hamilton, 2010). 
Relacionando os 10 anos com as 10 000 horas de treino (Balyi & Hamilton, 
2010; Bloom, 1985; Ericsson & Charness, 1994; Ericsson et al., 1993; Salmela 
et al., 2000)  chegou à conclusão que de que são necessárias, em média, mais 
de 3 horas diárias a treinar ou competir, durante os 10 anos.  
 
A idade em que se inicia o treino especializado / treino especializado 
precoce 
 
 O treino especializado tem tendência a ocorrer antes do tempo previsto 
com o objetivo de alcançar resultados precoces, com variadíssimas 
consequências associadas. Podemos apresentar como consequências: a 
impossibilidade de obtenção de altos desempenhos nas competições de nível 
internacional; capacidade de movimentação e habilidade de desenvolvimento 
empobrecidas; impossibilidade de o atleta atingir todo o seu potencial genético; 




Platonov (1997) defende que o facto de se utilizar estímulos muito 
intensos e potentes no treino juvenil, a especialização precoce conduz o atleta 
a uma rápida adaptação a estes estímulos, porém este tipo de trabalho tem por 
consequência o esgotamento precoce do potencial de adaptação do 
organismo, que ainda se encontra em evolução. 
Balyi (2001) frisa que sempre que houver apressadamente uma busca 
por resultados competitivos, ocorrerão deficiências no desenvolvimento do 
atleta. 
Na literatura temos várias referências para o inicio do treino 
especializado tal como: dos 13 aos 16 anos (Grosser et al., 1989) entre os 14 e 
os 16 anos (Olbrecht, 2000); a partir dos 15 anos (Bompa, 1994) e temos 
também  Año (1997), afirmando que a idade de inicio do treino especializado 
difere de criança para criança, de especialidade para especialidade e até de 
distancia para distancia. Apesar de haver um consenso na literatura sobre os 
benefícios advindos de um PLP, é comum ainda observarmos que os treinos 
nas etapas iniciais do processo de preparação desportiva continuam a ser 
orientados para a obtenção de resultados expressivos imediatos (Brito et al., 
2004). 
Para atenuar ou minimizar os efeitos de uma especialização precoce, 
quando esta não pode ser evitada, Bompa (2002b) defende que os atletas 
sempre deverão passar num primeiro momento por uma formação multilateral, 
com o intuito de se obter as condições necessárias para, posteriormente, 
atingirem um alto nível de especialização e a maestria técnica. 
Devemos prestar atenção para não cairmos na armadilha de 
especializarmos precocemente, principalmente nos desportos considerados de 
especialização tardia (Balyi & Hamilton, 2010), correndo o risco de os atletas 
que participaram de uma especialização precoce apresentarem uma melhoria 
rápida do desempenho desportivo, obtendo os melhores resultados por volta 
dos 15 anos de idade (não é o que se pretende de forma alguma), mas por 
outro lado, estes atletas apresentam inconsistência no desempenho nas 
competições, maior propensão a lesões e um maior abandono da prática 
desportiva após os 18 anos de idade (Bompa, 2002b). 
Barbanti & Tricoli (2004), defendem o facto de se conseguir acoplar 




percentagem de cada um deles em função do estádio em que a criança se 





2.2.1 Avaliação e controlo de treino 
A preocupação e o interesse pela Avaliação e Controlo de Treino é 
antiga, e Landry (1977), via o Controlo de Treino como a arte de observar, 
medir e aconselhar o atleta na busca de uma maior eficácia, constituindo-se 
desde há alguns anos como uma tarefa primordial do processo de treino em 
NPD (Fernandes et al., 1998; Vilas-Boas, 1989c). 
Assim entendemos como Controlo de Treino, o complexo de tarefas 
inerentes à avaliação do estado de desenvolvimento dos pressupostos de 
rendimento desportivo e, portanto, também do resultado e adequação dos 
exercícios e programas de treino (Vilas-Boas, 1989a).  
 Acreditamos que a evolução da NPD, tanto ao nível dos seus métodos 
de treino como ao nível do seu desempenho, passe também pela evolução do 
controlo do treino  (Chatard & Wilson,2008; Olbrecht & Mader, 2006; Smith, 
Norris & Hogg,2002), através da aplicação de programas regulares e 
sistemáticos de avaliação e controlo de treino e de aconselhamento desportivo 
(Vilas-Boas, 2006). Para que tal aconteça precisamos de mecanismos práticos 
e concretos de modo a obtermos dados que reflitam o estado de preparação 
dos nadadores (Fernandes, 1999). 
 Este é um tema que agrada treinadores e nadadores na medida em que 
é benéfico para ambos, ou seja, constitui-se como um importante elemento de 
motivação e interesse para o nadador (Cazorla,1984 citado por Vilas-Boas, 
1989b) e supõe a criação de testes que traduzam e forneçam informações 
concretas e objetivas sobre o estado de preparação desportiva dos nadadores, 
de modo a aumentar a eficiência do treino (Fernandes et al., 2003). 
 Teleña (1997)  refere que o seguimento periódico da evolução do atleta, 
através de procedimentos avaliativos, oferece muitas informações importantes 




e proveitosa para o constante melhoramento do rendimento, ajudando assim a 
conseguir a individualização de um programa de treino, um aspeto fundamental 
no contexto desportivo (Zacca et al., 2011). 
 No sentido de continuarmos a evoluir o desempenho na NPD, não em 
quantidade de treino mas sim em qualidade (Vilas-Boas, 1991a) é importante 
que continuemos a assistir à emergência de um forte interesse em desenvolver 
critérios, testes e métodos de avaliação com diferentes vocações e incidências 
(Matos da Costa et al., 2015). Vilas-Boas (1989, 1991, 1991b), referia mesmo 
que o desenvolvimento futuro da capacidade de rendimento desportivo deve 
ser procurado à custa, principalmente, de um incremento da eficiência do 
processo de treino, isto é, de uma mais conseguida relação de causalidade 
entre os exercícios de treino propostos, o efeito pretendido e as prioridades de 
preparação de cada nadador (Vilas-Boas, 1991a). Não nos devemos cingir 
apenas a um instrumento de medida, os treinadores devem ter à sua 
disposição um leque alargado de opções, que os ajude, de uma forma credível, 
na tomada de decisões (Marques, 2000). 
 
2.2.2  Para quê avaliar e controlar 
 A necessidade de avaliar e controlar tanto o treino como as competições 
é bastante clara e cada vez mais vista como uma ferramenta fundamental do 
processo de treino. Através do CT, segundo estes autores, (Fernandes et al., 
2003; Marques, 2000; Vilas-Boas, 1989a) conseguimos: 
(Carzola, 1984) (Vilas-Boas, 1989a) 
(Costa,1991; Keskinen e Keskinen,1998; Vilas-Boas et al, 1997; Costa et 
al,2000) 
; Fernandes, Oliveira & Colaço,2009; Vilas-Boas & Lamares, 1997) 
Proença 1985 
 
 Avaliar os efeitos do treino, verificando a adequação do planeamento, 




 Obtenção de informação acerca dos efeitos do treino a curto e a longo 
prazos, no fundo, uma maior e melhor orientação do treino de cada 
nadador; 
 Detetar eventuais falhas e insuficiências no processo de treino e validar 
novos procedimentos; 
 Verificar/ajustar/reajustar o planeamento a longo prazo através do 
cumprimento ou incumprimento de etapas intermédias; 
 Organizar o treino com grupos de trabalho, constituídos com nadadores 
de características idênticas; 
 Conseguir aumentar a eficiência dos processos de treino detetando o 
que está a progredir e o que está a regredir; 
 Objetivar as impressões subjetivas que o técnico cria sobre o nadador 
 Acompanhar a evolução do nadador; 
 Identificar o perfil das principais capacidades do nadador e prognosticar 
o desempenho desportivo; 
 Facilitar a adequada seleção de talentos; 
 Prever resultados/desempenhos futuros; 
 Detetar nadadores com elevadas potencialidades; 
 Orientar nadadores segundo as suas potencialidades para determinada 
prova;  
 Preparar o nadador para o rendimento máximo, com base nas suas 
características e possibilidades; 
 Estudar e compreender melhor a influencia dos diversos fatores 
limitadores da performance em competição; 
 Delimitar objetivos e progressão desportiva do nadador; 
 Melhorar o nível motivacional do nadador mostrando-lhe os objetivos 
cumpridos. 
2.2.3 Instrumentos de medida para avaliação 
Não podemos falar de avaliação e controlo de treino sem falar nos 
instrumentos ou testes que são utilizados para tal. Assim sendo (Sobral & 
Barreiros, 1980) definiram teste ou instrumento de medida como sendo algo 




predizer comportamentos, verificar a evolução desse mesmo comportamento e 
comparar indivíduos. Na ótica de Bompa (1999) e estando na mesma linha de 
pensamento do anterior autor, temos como principais características dos testes 
ou instrumentos de medida: predizer melhorias futuras; determinar o progresso 
e evolução; diagnosticar carências particulares. 
Para serem considerados testes ou instrumentos de medidas, segundo 
(Sobral & Barreiros, 1980), têm de reunir determinadas características: 
 
 Validade – garantia de que o instrumento de medida mede aquilo que se 
propõe a medir; 
 Sensibilidade – permite que o instrumento discrimine os diferentes 
indivíduos segundo os seus desempenhos; 
 Economia – fornecer o máximo de informação com o mínimo de 
dispêndio de recursos envolvidas na sua aplicação; 
 Objetividade – garantia de que os resultados que apresenta estão 
isolados de qualquer interferência ou apreciação pessoal do observador; 
 Estandardização – modelos standard para aplicação; 
 Aferição – transformação inteligível dos resultados.  
Após sabermos o que deve ser um teste ou instrumento de avaliação, quais 
as suas características e para que servem, falta-nos saber quais devemos 
utilizar. Ao avaliarmos, faremos uma seleção de provas e testes, aplicaremos 
determinados testes e provas em detrimento de outros, e escolhemos 
determinada metodologia (Vilas-Boas, 1990). Estas escolhas devem ser feitas 
baseadas em: testes que permitam a consecução dos objetivos perseguidos 
com a avaliação; testes que permitam a minimização do risco associado ao 
próprio teste (Vilas-Boas, 1990) e testes que sejam objetivos, validos e de fácil 
operacionalização (Vilas-Boas, 1989a). Já Cazorla (1993)  defende que os 
testes devem ser escolhidos com base no pouco tempo que estes ocupam, de 
forma a não sacrificar o treino; sejam de fácil operacionalização; não 
necessitem material específico, dispendioso ou de difícil obtenção; não exijam 




morosos. Podemos sempre pensar que muitas vezes mais vale um treino 
perdido para realização de testes do que a vida toda no caminho errado. 
 
2.3 Definição de Objetivos 
Vilas-Boas (1990) considerou que um dos aspetos a ter em conta, 
quando se pensa em potenciar a performance, está relacionado com a seleção 
parcimoniosa dos objetivos parcelares de formação desportiva em função do 
estádio específico de evolução de cada individuo. Então o “objetivo” pode ser 
definido como a conduta terminal que se espera de um sujeito (Manso et al., 
1996). 
A definição de objetivos é, então, baseada em desempenhos anteriores, 
resultados de testes, na taxa de desenvolvimento em diferentes habilidades e 
no desempenho, bem como nos dados das principais competições. Devem ser, 
também, considerados como dominantes os fatores do treino e os fatores que 
se encontram menos desenvolvidos e, assim, limitam o desempenho do atleta 
(Bompa (1999). A definição de objetivos passa então a ser um dos pontos 
fundamentais do planeamento de uma equipa (Borges, 2000). 
 
A definição de objetivos deve ser: 
 Suficientemente exigente, de modo a tornar-se motivadora, mas não tão 
elevada que o nadador não se consiga imaginar a alcançá-la. Deve ser 
realista, adaptada às condições existentes e ao nível de prestação 
coletiva e de cada nadador (Borges,2000; Hannula,1995; Martens,1987); 
 Evitar que o número de objetivos seja demasiado elevado, ou fazer 
depender fortemente a possibilidade de os alcançar de variáveis que 
estejam fora do nosso controlo direto como por exemplo, clima, 
comportamentos e resultados dos adversários (Botteril, 1994); 
 Formulação clara, realismo e acessibilidade, possibilidade de medida, 
expressar-se em termos operativos e ser específico (Fernández et 
al,1977; citados por Manso et al, 1986; (Olbrecht, 2000); 
 Estabelecer prioridades e concentrar-se nos objetivos mais imediatos 




 Devem ser estruturados em conjunto com os atletas, na medida em que 
ganhamos variadas vantagens: aumento do empenho e da motivação; 
melhoria da confiança e animo; maturidade psicológica; melhoria das 
capacidades competitivas; prevenção dos problemas de comportamento; 
empatia para com os direitos dos outros; melhoria da comunicação; 
atletas mais satisfeitos, melhores resultados, mais alegria e 
compromisso na atividade desenvolvida (Botteril,1994). 
Nadadores que se revelaram excelentes a definir objetivos reais são menos 
ansiosos, mais concentrados, mais autoconfiantes, com melhor desempenho, e 
mais satisfeitos com as suas participações (Martens, 1987), é por isso um 
ponto muito importante na definição dos objetivos que o atleta esteja presente 
e seja parte ativa na construção desses mesmos objetivos. 
Os objetivos a definir não são fixados de igual forma para todas as idades, 
não fazia sentido, então, de acordo com Orbañanos (1997), quando 
planificamos o treino de jovens nadadores devemos procurar desenvolver 
objetivos amplos que serão tanto mais gerais e inespecíficos quanto menor for 
a idade dos nosso nadadores. 
Raposo (1995) considera que uma das habilidades psicológicas mais 
importantes que um atleta pode desenvolver é a capacidade de estabelecer 
objetivos de performance adequados: 
 Objetivos devem ser definidos em função do processo e não do 
resultado; 
 Objetivos devem ser dirigidos à melhoria pessoal do rendimento e só em 
segundo lugar a fatores externos; 
 Devem ser adequados às condições onde se desenvolve a preparação 
 Devem ser flexíveis; 
 Os nadadores devem assumir os objetivos que pretendem alcançar;  
 Objetivos a longo prazo devem ser suportados por objetivos a curto e 
médio prazo, ou seja, devemos idealizar objetivos a curto e médio prazo, 
pensando no caminho que queremos percorrer para alcançar o objectivo 








O objetivo do nosso estudo centra-se na caracterização do perfil da evolução 
do rendimento desportivo (expresso exclusivamente pelo parâmetro tempo 
para cobrir a distância de uma dada prova), feminino na NPD, em Portugal, 
avaliando de duas formas, com um delineamento longitudinal ou transversal. 
Tem como finalidade ser um meio de ajuda no processo de treino, na definição 
de objetivos a curto e longo prazo, e um instrumento útil para avaliação da 
evolução da nadadora, assim como para a avaliação dos objetivos traçados. 
Com as diferentes amostras (longitudinal e transversal) pretendemos concluir 
se existem diferenças estatisticamente significativas entre elas. 
Objetivos Específicos 
 
 Construção de tabelas nacionais dos tempos das diferentes provas; 
 Um instrumento de fácil acesso para avaliar a progressão das 
nadadoras; 
 Tentar prespetivar que prova se adequa melhor a cada nadadora, de 
modo a que esta consiga o máximo rendimento desportivo; 
 Previsão da evolução da carreira das nadadoras; 
 Constatar se existem diferenças entre o delineamento longitudinal e 
transversal; 







4.Material e Métodos 
 
Caraterização da amostra 
Nesta tese consideramos todas as nadadoras do genéro feminino 
inscritas na FPN, com pelo menos um tempo de prova no swimrankings, em 
piscina de 25 metros, nascidas entre 1997 e 2006 (inclusive). O 
swimrankings é uma plataforma online onde estão disponíveis os tempos de 
prova dos nadadores de diversas federações de natação tais como: a 
Belga, a Canadiana, a Alemã, a Faroense, a Polaca, a Eslovaca, a Suíça. 
Na tabela seguinte apresentamos o número de nadadoras por o ano de 
nascimento. 
 











A recolha de dados foi feita através da base de dados das nadadoras 
inscritas na FPN, cedida pela própria FPN, onde tínhamos acesso ao nome e à 
data de nascimento das nadadoras. Posteriormente com essa informação os 
seus recordes pessoais por época, em piscina de 25m foram encontrados no 
swimranking. Foram consideradas os recordes pessoais obtidos nas provas: 
50, 100, 200, 400, 800m Livres, 50, 100, 200m Costas, Bruços e Mariposa e 





Neste estudo foram contabilizados 125 246 dados (registo de tempo numa 
prova), relativamente ao delineamento longitudinal.  
A tabela 3 apresenta o número de dados por prova e por idade. 
 












No delineamento transversal foram considerados 21 500 dados relativos as 
provas realizadas no ano 2014/2015. A tabela seguinte indica o número de 




Tabela 6 – % de nadadoras por prova (Transversal Relativa) 
 






Os 5º, 10º, 25º, 50º, 75º, 90º e 95º percentis para ambos os delineamentos 
foram calculados com auxílio do Microsoft Excel. Sucintamente, uma nadadora 
em que o seu tempo de prova se enquadra no 5º percentil (P5), significa que 
apenas 5% da amostra tem um tempo de prova inferior ou seja tem um 
desempenho melhor nessa mesma prova e que 95% da amostra tem um tempo 
maior que o seu ou seja pior desempenho. Uma nadadora no 95º percentil 
(P95) encontra-se exactamente na posição oposta à da nadadora que se situa 
no P5.  
O teste t de medidas repetidas foi calculado, no SPSS, para determinar se 
existem diferenças entre os percentis das amostras longitudinais vs 
transversais. Significancia estatistica foi definida para valores p bicaudal 















Neste capítulo iremos apresentar as curvas e tabelas de percentis por 
prova de forma a determinar a relação que existe entre o desempenho e a 
idade, ou seja, se à medida que aumenta a idade diminui o tempo de prova. As 
diferenças entre os 25º, 50º e 75º percentis foram analisadas usando o teste t 
de medidas repetidas  
Iremos agora mostrar as curvas e tabelas de percentis por técnica e por 
distância. Começaremos pelos 50m livres até aos 800m livres passando para a 
técnica de Costas dos 50m aos 200m, Bruços e Mariposa irá também passar 
dos 50m aos 200m e finalizamos com a prova de 100m, 200m e 400m Estilos. 
 
5.1 Prova Livres 
 
A figura 2 demonstram a evolução dos tempos atingidos na prova de 
50m livres com o aumento da idade. Não foram encontradas diferenças 
significativas entre os valores P25, P50 e P75 obtidos pela amostra longitudinal 











Tabela 7 – Tempos 50m L. por P  a) Longitudinal b) Transversal 
Foi realizado o teste-t de medidas repetidas para analisar as diferenças 
entre percentis 25, 50, 75 das curvas. Não foi encontrada nenhuma diferença  
















Figura 3 – Curvas percentil 100m L.  a)Longitudinal; b)Transversal 
 
 







Foi realizado o teste-t de medidas repetidas para analisar as diferenças 
entre percentis 25, 50, 75 das curvas. Foram encontradas diferenças nos 
percentis 25 e 50 com um p de 0,009 e 0,017, respetivamente, menores que α 
= 0,05. No percentil 75 não foram encontradas diferenças com um p de 0,577 














Tabela 9 – Tempos 200m L. por P  a) Longitudinal b) Transversal 
Foi realizado o teste-t de medidas repetidas para analisar as diferenças 
entre percentis 25, 50, 75 das curvas. Não foi encontrada nenhuma diferença 










Tabela 10 – Tempos 400m L. por P  a) Longitudinal b) Transversal 
Foi realizado o teste-t de medidas repetidas para analisar as diferenças 
entre percentis 25, 50, 75 das curvas. Não foi encontrada nenhuma diferença 











Tabela 11 – Tempos 800m L  por P  a) Longitudinal b) Transversal 
 
 
Foi realizado o teste-t de medidas repetidas para analisar as diferenças 
entre percentis 25, 50, 75 das curvas. Não foi encontrada nenhuma diferença 
sendo que o p foi de 0,286; 0,332; 0,647 respetivamente, todos maiores que α 
= 0,05. 






Tabela 12 – Tempos 50m C  por P a) Longitudinal b) Transversal 
Foi realizado o teste-t de medidas repetidas para analisar as diferenças 
entre percentis 25, 50, 75 das curvas. Não foi encontrada nenhuma diferença 















Tabela 13 – Tempos 100m C por Pl a) Longitudinal b) Transversal 
 
Foi realizado o teste-t de medidas repetidas para analisar as diferenças 
entre percentis 25, 50, 75 das curvas. Não foi encontrada nenhuma diferença 







Figura 9 – Curvas percentil 200m C  a)Longitudinal; b)Transversal 
 
 
Tabela 14 – Tempos 200m C por P a) Longitudinal b) Transversal 
Foi realizado o teste-t de medidas repetidas para analisar as diferenças 
entre percentis 25, 50, 75 das curvas. Não foi encontrada nenhuma diferença 







Figura 10 – Curvas percentil 50m Br  a)Longitudinal; b)Transversal 
 
 
Tabela 15 – Tempos 50m Br por Pl a) Longitudinal b) Transversal 
Foi realizado o teste-t de medidas repetidas para analisar as diferenças 
entre percentis 25, 50, 75 das curvas. Não foi encontrada nenhuma diferença 






Figura 11 – Curvas percentil 100m Br  a)Longitudinal; b)Transversal 
 
 
Tabela 16 – Tempos 100m Br  por P a) Longitudinal b) Transversal 
Foi realizado o teste-t de medidas repetidas para analisar as diferenças 
entre percentis 25, 50, 75 das curvas. Não foi encontrada nenhuma diferença 






Figura 12 – Curvas percentil 200m Br  a)Longitudinal; b)Transversal 
 
 
Tabela 17 – Tempos 200m Br por P a) Longitudinal b) Transversal 
 
Foi realizado o teste-t de medidas repetidas para analisar as diferenças 
entre percentis 25, 50, 75 das curvas. Não foi encontrada nenhuma diferença 








Figura 13 – Curvas percentil 50m M  a)Longitudinal; b)Transversal 
 
 
Tabela 18 – Tempos 50m M por P a) Longitudinal b) Transversal 
Foi realizado o teste-t de medidas repetidas para analisar as diferenças 
entre percentis 25, 50, 75 das curvas. Não foi encontrada nenhuma diferença 






Figura 14 – Curvas percentil 100m M  a)Longitudinal; b)Transversal 
 
 
Tabela 19 – Tempos 100m M por P a) Longitudinal b) Transversal 
Foi realizado o teste-t de medidas repetidas para analisar as diferenças 
entre percentis 25, 50, 75 das curvas. Não foi encontrada nenhuma diferença 






Figura 15 – Curvas percentil 200m M  a)Longitudinal; b)Transversal 
 
 
Tabela 20 – Tempos 200m M por P a) Longitudinal b) Transversal 
Foi realizado o teste-t de medidas repetidas para analisar as diferenças 
entre percentis 25, 50, 75 das curvas. Não foi encontrada nenhuma diferença 








Figura 16 – Curvas percentil 100m Est  a)Longitudinal; b)Transversal 
 
 







Foi realizado o teste-t de medidas repetidas para analisar as diferenças 
entre percentis 25, 50, 75 das curvas. Não foi encontrada nenhuma diferença 
nos percentis 25 e 50 sendo que o p foi de 0,159; 0,2, respetivamente, todos 
maiores que α = 0,05. O percentil 75 apresentou diferenças estatisticamente 


























Figura 17 – Curvas percentil 200m Est  a)Longitudinal; b)Transversal 
 
 
Tabela 22 – Tempos 200m Est por P a) Longitudinal b) Transversal 
Foi realizado o teste-t de medidas repetidas para analisar as diferenças 
entre percentis 25, 50, 75 das curvas. Não foi encontrada nenhuma diferença 







Figura 18 – Curvas percentil 400m Est  a)Longitudinal; b)Transversal 
 
 
Tabela 23 – Tempos 400m Est por P a) Longitudinal b) Transversal 
 
Foi realizado o teste-t de medidas repetidas para analisar as diferenças 
entre percentis 25, 50, 75 das curvas. Não foi encontrada nenhuma diferença 










Carzola (1984) e Fernandes (1999) referiam a importância de escalas de 
medida, de modo a serem construídos perfis que permitissem constatar os 
pontos mais fracos ou mais fortes de cada nadador. Assim as curvas de 
percentis por nos elaboradas classificam as nadadoras segundo a sua posição 
na distribuição de frequência (Oliveira, 1974). 
Marques (2000); Oliveira (2001); Querido et al. (2003) têm uma dinâmica 
das curvas de percentis idênticas às da nossa dissertação, uma curva de forma 
parabólica que segundo Matveiev (1991) corresponde à dinâmica dos 
resultados do atleta. A forma das curvas tem um aspecto parabólico devido à 
dinâmica do rendimento do atleta ser muito maior no início e durante a fase de 
especialização, decrescendo durante a fase das altas performances (Bompa, 
1999). 
Conseguimos detectar 3 tipos de comportamentos nas curvas de percentis: 1) 
evolução com um ritmo muito marcado dos resultados desportivos 
dos 9 aos 13 anos, numa fase, correspondente ao inicio da fase de 
especialização do treino (Bompa, 1999); 2) abrandamento da evolução a partir 
dos 13 anos, corresponde à fase do treino de especialização (Platonov & 
Fessenko, 1994) devido à instabilidade dos processos de crescimento e 
maturação (Malina & Bouchard, 1991); 3) fase de estabilização dos resultados 
dos 17 e 18 anos, numa fase de alto rendimento desportivo, onde temos o 
esgotamento quase completo dos recursos de adaptação ao treino (Platonov & 
Fessenko, 1994). 
Através deste instrumento de medida, poderemos avaliar o 
desenvolvimento dos resultados desportivos de uma nadadora, observando a 
dinâmica desses mesmos resultados ao longo da época desportiva, compará-la 
com as restantes nadadoras, bem como prognosticar um tempo alvo a alcançar 






Para utilizar este instrumento basta apenas: 
 Recolher os tempos da nadadora nas provas pretendidas; 
 Identificar o tempo de prova nas tabelas de percentis; 
 Localizar no gráfico a curva correspondente ao percentil, 
conseguindo assim identificar a posição da nadadora e qual a 
perspectiva para um tempo futuro. 
Para melhor entendermos o processo e a utilidade deste instrumento 
iremos analisar uma nadadora em particular e iremos perceber a sua evolução 
nas diferentes provas, a sua posição e qual a prova em que revela melhor 
desempenho e a prova em que tem menos sucesso. Graficamente iremos 

































Nas provas de Livres podemos verificar na tabela que a nadadora A está 
melhor posicionada a 200m e 400m Livres. Escolhemos a prova de 400m 
Livres como a melhor prova devido à progressão linear que a nadadora 
apresenta e pelo facto de se situar no P5, querendo isto dizer que apenas 5% 
do total da amostra nada os 400m com um tempo inferior a esta nadadora e 
95% demora mais tempo a nadar os 400m Livres do que a nadadora A. A 
prova em que demonstra pior desempenho é a de 50m Livres, estando 































Nas provas de Costas a nadadora está melhor posicionada nos 200m 
(P10), no entanto desde os 12 até aos 18 anos tem apenas 3 recordes 
pessoais conseguidos dos 12 aos 14 anos, ou seja, após os 14 anos não 
nadou oficialmente 200m Costas. Nos 50 e 100m Costas encontra-se no P25. 
Apesar de ter mais recordes pessoais nas provas de Bruços só os 
conseguiu até aos 15 anos e dos 11 aos 15 anos manteve-se quase sempre no 
P25 em todas as distâncias de prova. 
Enquanto nas outras técnicas temos uma evolução de percentil, ou seja, 
nas idades mais precoces apresenta um percentil mais elevado e depois tende 
a diminuir à medida que a nadadora amadurece, nas provas de Mariposa 
verificamos exatamente o oposto, a nadadora vai tendo cada vez menos 
sucesso ao longo da sua carreira desportiva variando entre o P10 e o P25 para 
o P50 em todas as distancias ao 17 anos. Não nos podemos esquecer que o 
sucesso contínuo surge à custa de um bom treino e de um bom desempenho 
durante todo o plano de carreira, ao invés de ser um vencedor a curto prazo 




Dentro das provas de Estilos a que melhor desempenho apresenta é nos 
200m não tendo uma progressão linear ao longo da carreira, mas estando bem 
posicionada, P5, nos seus 17 anos. Nos 100m não podemos avaliar a 
progressão pois oficialmente apenas nadou aos 10 anos situando-se no P25. 
Relativamente à prova de 400m teve uma quebra muito acentuada dos 16 para 
os 17 anos passando do P10 para o P50. 
Com esta visão panorâmica da carreira desportiva da nadadora, o 
treinador consegue definir objetivos muito concretos, consegue definir quais as 
suas melhores e piores provas segundo o plano nacional. Com uma nadadora 
que ainda tenha apenas 11 anos, por exemplo, o treinador pode tentar prever 
quais os tempos que ela irá fazer em cada prova, tendo em atenção que 
existem muitos mais fatores a avaliar na evolução desportiva que apenas o 
tempo de prova. Por isso é perfeitamente normal as oscilações entre percentis 
principalmente nas idades mais tenras. O treinador consegue também definir 








Este estudo permitiu-nos concluir o seguinte: 
 A dinâmica da evolução do desempenho competitivo das nadadoras ao 
longo da carreira desportiva nas diferentes provas, assemelha-se com a 
descrita na literatura; 
 O rendimento desportivo das nadadoras apresenta um progresso 
positivo ao longo da carreira desportiva, embora as velocidades de 
crescimento sejam diferentes consoante as diferentes provas e as 
diferentes fases da carreira; 
 Na progressão competitiva das nadadoras conseguimos distinguir 3 
comportamentos distintos: (1) uma fase de decréscimo acentuado do 
tempo de prova, até aos 13 anos; (2) uma outra fase de decréscimo 
pouco acentuado com tendência à estabilização, dos 13 até aos 17 anos 
e (3) uma última fase, dos 17 aos 18 anos, com uma forte estabilização 
dos resultados; 
 Usando este instrumento de medida é possível situar as nadadoras ao 
longo das suas carreiras nas diferentes provas e comparar nadadoras e 
diversas provas de uma mesma nadadora entre si; 
 Com a utilização das curvas percentilicas podemos marcar objetivos de 
tempos de prova a atingir em determinado momento da carreira 
desportiva, podendo assim reajustar objetivos consoante a resposta das 
nadadoras; 
 Pudemos concluir que na generalidade são muito poucas as diferenças 
significativas existentes entre o estudo feito longitudinalmente ou 
transversalmente, exceto em 3 situações pontuais (100m Livres no P25 
e P50, e na prova de 100m Estilos no P75) 
 Podemos assim balizar o rendimento desportivo das nadadoras entre 
percentis, ou seja, abaixo do P5 encontra-se numa zona de excelência 
desportiva; entre o P5 e o P25 encontra-se numa zona de alto nível 
desportivo; entre o P25 e o P75 encontra-se num nível desportivo médio; 
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